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13.1  INLEIDING 
 
Van nature voelen we ons liever gelukkig dan ongelukkig. Tegenwoordig zijn we ook 
bewuster bezig met ons geluk dan in het verleden (Seligman et al., 2005). Voor een deel 
hangt geluk af van erfelijke aanleg en omstandigheden waar weinig aan te veranderen valt. 
Een belangrijk deel hebben wij echter in eigen hand. Onderzoekers schatten dat ongeveer 40 
procent van ons geluk afhangt van de manier waarop we ons eigen leven inrichten (Sheldon 
& Lyubomirsky, 2007).  
Veel mensen vragen zich dan ook af hoe ze dat het beste kunnen doen. Die vraag 
heeft geleid tot een groeiend aanbod van middelen om gelukkiger te worden, zoals 
zelfhulpboeken, trainingen en life-coaching. Daarbij worden verschillende technieken 
ingezet, waaronder het vergroten van zelfinzicht, stressreductie en positief denken - zoals 
leren het glas half vol te zien in plaats van half leeg. Het merendeel van deze technieken komt 
uit de hoek van de psychologie, de laatste jaren vooral uit de 'positieve psychologie' 
(Seligman, 2000).     
Het toetsen van de effectiviteit van deze interventies, gebaseerd op de positieve 
psychologie, staat nog in de kinderschoenen (Veenhoven, 2014a). Toch wijzen eerste 
resultaten erop dat interventies gebaseerd op positief psychologische theorieën kunnen leiden 
tot een groter welzijn (Meyers et al., 2013; Seligman et al., 2005).  
 
In dit hoofdstuk bespreken we de GeluksWijzer als methode waarbij mensen bewust stilstaan 
bij hun geluk.  Het gaat hierbij om de eerste resultaten van ons onderzoek onder 5.336 
deelnemers aan de GeluksWijzer, en het effect van deelname op relatief korte termijn 
(variërend van enkele weken tot één a twee jaar). De verwachting was dat deelname aan de 
GeluksWijzer zou leiden tot een toename van het geluk, omdat mensen meer inzicht krijgen 
op (fluctuaties in) hun maandelijks geluk alsmede het geluk dat ze ervaren tijdens dagelijkse 
activiteiten. Hierbij zou het effect sterker moeten worden naarmate deelnemers vaker gebruik 
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maken van de GeluksWijzer, en hun inzicht in het geluksgevoel toeneemt. Deze verwachting 
is gebaseerd op een aantal inzichten uit de psychologie.  
Ten eerste hebben onze gevoelens een signaalfunctie, waarbij ons geluksgevoel ons in 
zekere zin vertelt in hoeverre onze levenswijze aansluit op onze aard en behoeften (Grinde, 
2002).  
Een tweede inzicht is dat herinneringen over hoe gelukkig we ons hebben gevoeld, 
vaak sterk zijn vertekend, onder meer omdat scherpe herinneringen van ups en downs ons het 
zicht op de gemiddelde ervaring benemen (Wilson et al., 2003).  
Een derde inzicht is dat we, mede daarom, ook slecht zijn in het voorspellen hoe 
keuzen zullen uit pakken op ons geluk (Gilbert, 2005), en dus vaak suboptimale keuzen 
maken (Frey & Stutzer, 2004). Het geven van periodieke feedback op maandelijks geluk en 
momenteel geluk tijdens dagelijkse activiteiten middels de GeluksWijzer (zie o.a. Oerlemans 
& Bakker, 2013) - kan mensen mogelijk helpen meer zicht te krijgen op hun geluk, waardoor 
ze wel optimale keuzen kunnen maken.  
Voor meer informatie over de techniek van de GeluksWijzer verwijzen we naar 
hoofdstuk 12 van dit boek ('De GeluksWijzer: Instrument voor werken aan geluk').  
 
 
13.2  METHODE 
  
Deelnemers  Sinds de start in januari 2011 hebben 144.542 mensen een profiel aangemaakt 
op de site van de GeluksWijzer. Hiervan hebben 49.350 deelnemers serieus een profiel 
ingevuld. Omdat de meeste deelnemers slechts eenmalig hebben deelgenomen, kan van deze 
groep niet worden vastgesteld of de GeluksWijzer hen gelukkiger heeft gemaakt. In dit 
effectonderzoek beperken we ons daarom tot mensen die twee maal of vaker hebben 
deelgenomen. Dit zijn in totaal 5.336 deelnemers.  
Deelnemers in deze steekproef waren gemiddeld 45 jaar (SD = 14,00). Het grootste 
deel (79 procent) van de deelnemers was vrouw. Voorts blijkt dat 68 procent een baan had, 
waarin hij of zij gemiddeld vier dagen per week werkte (SD = 1,26), ongeveer 29 uur per 
week (SD = 11,86). Ruim een kwart van de deelnemers (28,9 procent) was werkzaam in 
zorg- en welzijnsinstellingen, 13,8 procent in de zakelijke of financiële sector, 13,4 procent in 
het onderwijs, 9,5 procent bij de overheid, 6,1 procent in de detailhandel, 4,9 procent in de 
culturele sector, 4,1 procent in de horeca, 2,2 procent in de vervoerssector en 17,1 procent in 
overige sectoren. Het opleidingsniveau van de deelnemers was gevarieerd: 34,1 procent van 
de deelnemers had een hbo- diploma, 19,3 procent een universitair diploma, 19 procent mbo, 
11,7 procent vmbo, 7,5 procent havo, 6,1 procent vwo en 2,4 procent basisschool. Verder had 
27,7 procent van de deelnemers een gezinsinkomen dat varieerde van 0 tot 2.499 euro per 
maand, 34,8 procent had een gezinsinkomen variërend van 2.500 tot 4.499 euro per maand en 
37,5 procent had een gezinsinkomen dat hoger was dan 5.000 euro per maand. De leefsituatie 
was ook gevarieerd: 27,8 procent van de deelnemers woonde samen met hun partner zonder 
kinderen, terwijl 21,3 procent samenwoonde met partner en kinderen; 21,9 procent was 
alleenstaand zonder kinderen en 18,4 procent was alleenstaand met kinderen. In totaal gaf 
10,6 procent van de deelnemers een andere leefsituatie aan (bijvoorbeeld woongroep of 
intramuraal).  
In het huidige onderzoek hebben we gebruikgemaakt van deelnemers die de 
GeluksWijzer herhaald hebben ingevuld, namelijk twee tot twaalf keer. De aantallen zijn 
vermeld in de tabellen 13.1 en 13.2. Tabel 13.1 gaat over het aantal deelnames aan de 
maandelijkse GeluksVergelijker, tabel 13.2 over het aantal deelnames aan het 
GeluksDagboek. Het invullen van dit dagboek was optioneel. Mogelijk hebben deelnemers 
daarnaast gebruik gemaakt van ander gereedschap op de website, zoals de 
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persoonlijkheidstest of de vragenlijst over de beleving van het werk; dit is bij deze rapportage 
buiten beschouwing gelaten. Deelnemers hebben een vrije keus om wekelijks, tweewekelijks, 
maandelijks, tweemaandelijks, per kwartaal, per half jaar of per jaar deel te nemen aan de 
GeluksWijzer. Tabel 13.3 geeft aan met welke tussenpozen zij hebben deelgenomen. 
 
Tabel 13.1 
Aantal deelnames aan GeluksVergelijker 
 




Aantal maal GeluksDagboek ingevuld  
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Tabel 13.3    
Variatie in deelnames aan de GeluksVergelijker  
 
 
13.3   MEETINSTRUMENTEN 
 
GeluksVergelijker 
Deelnemers geven antwoord op twee vragen: "Hoe gelukkig voel je jezelf vandaag?" en "Hoe 
gelukkig voelde je jezelf gedurende de afgelopen maand?". De antwoordschaal varieert van 0 
(zeer ongelukkig] tot 10 (zeer gelukkig), waarbij corresponderende smilies voor iedere score 
worden weergegeven.  
 
Het gemiddeld aantal deelnames aan de GeluksWijzer was ongeveer drie (SD = 1,82), en 
varieerde van twee tot twaalf deelnames. Deelnemers rapporteerden een gemiddeld dagelijks 
geluk van 6,6 (SD = 1,5), en een gemiddeld maandelijks geluk van 6,3 (SD = 1,6).    
 
GeluksDagboek 
In het dagboek (zie figuur 13.1) kunnen mensen per half uur aangeven hoe ze gedurende de 
vorige dag hun tijd hebben besteed. Hoofdcategorieën zijn opstaan, eten, onderweg, werken, 
bewegen, studeren, uitgaan, ontspanning, huishouden, rusten, vereniging, verzorging, anders, 
naar bed. Ook kunnen deelnemers aangeven waar ze zich op dat moment bevonden (thuis, op 
het werk, of ergens anders), en met wie ze de activiteit uitvoerden (alleen, vrienden, familie, 
collega's, enzovoort). De methodiek is gebaseerd op de dag reconstructie methode van 
Kahneman et al. (2004). Deze methode helpt vertekeningen in herinneringen te beperken 
doordat mensen eerst wordt gevraagd om hun dag in chronologische volgorde te 
'reconstrueren', waardoor ze zich beter kunnen herinneren hoe ze zich hebben gevoeld. Het 
aantal ingevulde dagboeken lag gemiddeld op circa twee (SD = 1,72). Het gemiddelde geluk 
over alle activiteiten van de dag was gemiddeld 6,07 (SD = 2,39).                   
 
Analyse   
Het aantal herhaalde metingen en de tijdstippen waarop wordt gemeten, verschilt tussen 
deelnemers. Om die reden hebben we gekozen voor een multilevelanalyse met random 
effects. Met random effects wordt een inschatting gemaakt van de afwijking die metingen van 
eenzelfde deelnemer hebben ten opzichte van de regressielijn. Hierbij maakt het niet uit hoe 
vaak en op welke tijdstippen het geluksgevoel van een deelnemer is gemeten; alle metingen 
worden verondersteld een afwijking van de 'gemiddelde' regressielijn te hebben (Hox, 2002). 
Aan de hand van herhaalde deelnames aan de GeluksWijzer hebben we dus intrapersoonlijke 
variaties in maandelijks geluk door de tijd berekend, waarbij variaties worden berekend 
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rondom het gemiddelde van het individu, in plaats van dat van de groep als geheel 










13.4   RESULTATEN  
 
Geluk is veranderlijk 
Uit de analyses blijkt het maandelijks geluk binnen personen inderdaad over de tijd te 
varieert. Ruim 40 procent van de verschillen in maandelijks geluk kan worden toegeschreven 
aan veranderingen op het intrapersoonlijke niveau, dus veranderingen binnen personen door 
de tijd. De overige 60 procent is toe te schrijven aan stabiele verschillen tussen personen.  
“Ruim 40 procent van de verschillen in maandelijks geluk kan worden toegeschreven aan 
veranderingen op het intrapersoonlijke niveau, dus veranderingen binnen personen door de 
tijd” . 
 
Stijging van maandelijks geluk bij herhaalde deelname   
Op basis van de aanname dat inzicht in het eigen geluk ook een toename in het maandelijks 
geluk voorspelt, beargumenteerden we dat herhaalde deelname aan de GeluksWijzer tot een 
grotere toename in maandelijks geluk zou leiden. Allereerst is middels multilevelanalyses 
onderzocht of herhaalde deelname door de tijd heen tot een significante lineaire toename in 
het maandelijks geluk leidt. Dit blijkt inderdaad het geval (zie tabel 13.4, model 1; est = 0,06, 
SE = 0,01, p < 0,001). De maandelijkse gelukstoename bedraagt 0,06 punt per extra 
deelname. Dit komt neer op een gelukstoename van 0,18 na drie deelnames, van 0,36 na zes 
deelnames, van 0,54 na negen deelnames en van 0,72 na twaalf deelnames. Dit is een 
conservatieve schatting, waarbij we rekening hebben gehouden met een licht curve-lineair 
effect. 
 
Stijging blijft, ook na controle voor verstorende variabelen 
Vervolgens is onderzocht of het positieve verband tussen het aantal deelnames en de toename 
in maandelijks geluk robuust is. Daarbij hebben we gecorrigeerd voor meerdere variabelen. 
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In tabel 13.4, model 1 corrigeren we voor variabelen die binnen personen over de tijd 
fluctueren, zoals het specifieke jaar en de maanden waarin mensen deelnamen. Daarnaast is 
gecorrigeerd voor het geluk op de dag van deelname (vraag 1 in de GeluksVergelijker). Ook 
is gecorrigeerd voor effecten van het maandelijks geluk in de voorgaande maand op het 
maandelijks geluk in de volgende maand. Een aantal van deze variabelen vertoonde 
inderdaad een significant verband met het maandelijks geluk. Het positieve lineaire verband 
van het aantal deelnames op het maandelijks geluk bleef na deze correcties echter significant 
en nagenoeg onveranderd (b = 0,06, SE = 0,01, p < 0,001). Dit betekent dat de effecten 
behoorlijk robuust zijn, en waarschijnlijk niet kunnen worden verklaard door de interesse in 
het onderwerp, de persoonlijkheid en de stemming tijdens het invullen van de vragenlijsten. 
We analyseren immers afwijkingen van de basislijn, en zien de voorspelde veranderingen 
over de tijd.  In een volgende stap (tabel 13.4, model 2) hebben we gecorrigeerd voor 
verschillen in sociodemografische achtergrond tussen personen (zoals leeftijd, geslacht, 
inkomensniveau, opleidingsniveau en het hebben van een baan). Opleidingsniveau, een hoger 
inkomen en het hebben van een baan hebben een positief en significant effect op het 
gemiddelde maandelijks geluk van deelnemers. Het intrapersoonlijke effect door de tijd van 
het aantal deelnames op de toename in het maandelijks geluk bleef echter significant en 
nagenoeg onveranderd (b = 0,06, SE = 0,01, p < 0,001).     
 
Stijging maandelijks geluk groter bij herhaald gebruik GeluksDagboek?   
Ten slotte hebben we onderzocht of het maandelijks geluk van deelnemers verder toeneemt 
naarmate zij, in aanvulling op de GeluksVergelijker, ook hun GeluksDagboeken vaker 
invullen. Uit de multilevelanalyses (tabel 13.4, model 3) blijkt het effect van herhaalde 
deelname op het maandelijks geluk inderdaad significant toe te nemen naarmate deelnemers 
het dagboek vaker invullen (t = 4,00, p < ,001). Dit zogenoemde interactie-effect hebben we 
weergegeven in figuur 2. Figuur 2 is gemodelleerd naar de regressievergelijking (b) van het 
multilevelmodel en geeft een gemiddelde toename in het maandelijks geluk weer, afhankelijk 
van het aantal ingevulde dagboeken. Op de X-as zien we het aantal deelnames, variërend van 
één tot twaalf. Op de Y-as staat het maandelijks geluk. De verschillende lijnen geven de 
toename in het maandelijks geluk weer, gerelateerd aan het aantal ingevulde 
GeluksDagboekjes.  
  Uit figuur 13.2 blijkt duidelijk dat het maandelijks geluk meer toeneemt naarmate 
deelnemers het dagboek vaker invullen. Zo blijkt uit de resultaten dat de maandelijkse 
gelukstoename over twaalf deelnames in absolute cijfers gemiddeld 0,28 is voor deelnemers 
die geen gebruik maken van het GeluksDagboek. Vullen de deelnemers het geluksDagboek 
echter vier keer in, dan stijgt de maandelijkse gelukstoename over twaalf deelnames naar 
0,52, bij acht dagboekjes is de stijging 0,76 en bij twaalf dagboekjes is de stijging ongeveer 
een punt (1,00).   
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Figuur 13.2    
Effect van herhaald gebruik van het GeluksDagboek op het maandelijks geluk 
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Tabel 13.4    
Multi-level analyse m.b.t. toename in maandelijks geluk bij herhaalde deelnames 
 
De asterisken geven significante verschillen aan tussen de beide ondernemerscategorieën aan de ene kant en 
'werknemer' aan de andere kant: *** p-waarde<0,01; ** p-waarde<0,05; * p-waarde<0,10 (tweezijdig).    
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De asterisken geven significante verschillen aan tussen de beide ondernemerscategorieën aan de ene kant en 
'werknemer' aan de andere kant: *** p-waarde<0,01; ** p-waarde<0,05; * p-waarde<0,10 (tweezijdig).                             
 
 
13.5  DISCUSSIE 
     
Maakt de GeluksWijzer daadwerkelijk gelukkiger?   
Deze eerste studie naar de effecten van de GeluksWijzer op het geluksgevoel bevestigt de 
verwachting dat inzicht in het eigen geluk bevorderlijk is voor de mate van geluk die iemand 
ervaart. Door deelnemers te laten zien welke activiteiten hen het meest gelukkig maken, 
kunnen we hun maandelijkse geluk blijkbaar vergroten. Deze uitkomst staat haaks op de 'set-
point'-theorie van geluk (Cummins, 2010), die zegt dat geluk een vrij onveranderlijke 
eigenschap is waaraan weinig te verbeteren valt. De resultaten zijn wel in lijn met 
het 'sustainable happiness model' van Sheldon en Lyubomirsky (2007), dat 
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beargumenteert dat mensen een substantieel deel van hun geluk in eigen hand 
hebben  
Bij deze eerste analyse moeten we uiteraard ook enkele belangrijke kanttekeningen 
plaatsen. Als eerste kan op basis van deze studie geen causaal verband worden afgeleid 
tussen het gebruik van de GeluksWijzer en de toename van iemands geluk. Hiervoor is een 
controlegroep nodig die geen gebruik maakt van de GeluksWijzer. Dit is een punt voor 
vervolgonderzoek. Desalniettemin is het effect van deelname aan de GeluksWijzer op de 
maandelijkse gelukstoename erg robuust en dit effect blijft aanwezig nadat is gecorrigeerd 
voor de socio-demografische achtergrond, het geluk gedurende de vorige maand en de 
tijdstippen van deelname (jaar, maand).  Ook is het denkbaar dat herhaalde deelname ertoe 
leidt dat deelnemers bij gelijkblijvend geluk hoger op de geluksschaal gaan scoren. In de 
literatuur staat dit bekend als 'response shift'. Dit lijkt hier echter niet het geval. Bij eerder 
follow- up onderzoek naar geluk bleek zich een omgekeerd patroon voor te doen: bij de 
tweede meting werd het geluk juist wat lager ingeschat dan bij de eerste, kennelijk doordat 
respondenten zich er een duidelijker beeld over hadden gevormd (Van Landighem, 2012). 
Verder is er in het huidige onderzoek steeds gecorrigeerd voor de effecten van maandelijks 
geluk tijdens de voorgaande deelname op maandelijks geluk in de volgende deelname.  
Verder is het interessant om in additionele analyses na te gaan of het waargenomen effect 
inderdaad verloopt via het pad van aanpassing van de dagelijkse leefstijl. Eerder 
dagboekonderzoek met de Gelukswijzer wijst bijvoorbeeld uit dat de momentele ervaring van 
geluk tijdens activiteiten goed is voor het dagelijks herstel en de vitaliteit (Oerlemans et al., 
2014). Nadere analyse van verschuivingen in de tijdsbesteding kan daarover meer 
duidelijkheid verschaffen. Mogelijk zijn er nog andere causale mechanismen in het spel, 
zoals cognitieve herwaardering.     
 
Varieert het effect van herhaalde deelname op de gelukstoename tussen personen?      
De resultaten wezen uit dat het effect van deelname op de toename in geluk weinig verschilt 
tussen deelnemers met een verschillende sociaal-demografische achtergrond. Dat wil echter 
niet zeggen dat het effect voor iedereen hetzelfde is. Mogelijk verschilt het effect wel naar 
psychologische kenmerken, zoals persoonlijkheid. Eerder dagboekonderzoek waarbij gebruik 
is gemaakt van eenzelfde dagreconstructiemethode wijst bijvoorbeeld uit dat (a) extraverte 
deelnemers dagelijks gelukkiger worden wanneer ze tijd besteden aan sociale en belonende 
activiteiten (Oerlemans & Bakker, 2014); (b) deelnemers die hoog scoren op burn-out 
dagelijks gelukkiger worden van sociale activiteiten en ontspanning (Oerlemans & Bakker, 
2014), en (c) deelnemers die hoog scoren op werkverslaving dagelijks vitaler zijn en beter 
herstellen wanneer ze gaan sporten (Bakker et al.,   In dit verband kan dus nog verder worden 
onderzocht of de effecten van een herhaalde deelname op de toename in geluk variëren tussen 
personen met een ander type persoonlijkheid.     
 
Omvang van het effect   
De geobserveerde stijging in geluk op een schaal van 0-10 varieert tussen 3 en 10 procent. Is 
dit veel of weinig? In het huidige onderzoek zijn geen andere uitkomsten meegenomen. Eén 
manier om die vraag toch te beantwoorden is wellicht te berekenen hoeveel extra inkomen is 
vereist om eenzelfde gelukswinst te bewerkstelligen. Toepassing van de nieuwe methode van 
Fujiwara et al. (2014) leert dat 1 procent geluksgroei gelijk staat aan een stijging van het 
jaarinkomen met 297 euro, en een geluksgroei met 10 procent staat gelijk met een 
jaarinkomenstijging met 2.850 euro.1  
1 Het effect van extra inkomen op geluk is geschat op basis van onderzoek onder Loterijwinnaars in het 
Verenigd Koninkrijk, waarbij toename in geluk is vergeleken tussen winnaars van een kleine en een middelgrote 
prijs. In deze berekening is uitgegaan van het modaal inkomen in Nederland.    
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Dit duidt op een substantieel effect. Een andere manier om de omvang van het effect in te 
schatten is deze te vergelijken met veranderingen in de sfeer van relaties. Het verschil in 
geluk tussen alleenstaanden en gehuwden is in Nederland ongeveer 10 procent (Veenhoven, 
2014b). Ook in dat perspectief heeft deze kleine interventie een zeer groot effect. Verder laat 
onderzoek naar geluk en gezondheid (Hawkins & Booth 2005) zien dat eerder ervaren geluk 
een sterker effect heeft op de latere gezondheid (r = +0,37) dan de eerdere gezondheid op het 
latere geluk (r = +0,13). Hieruit kunnen we opmaken dat het zelfstandig effect van  geluk op 
de gezondheid ongeveer +0,24 was. Dat duidt erop dat een toename in geluk zich voor 
ongeveer een kwart vertaalt in gezondheidswinst. De minimale toename in geluk van 3 
procent levert dan 0,75 procent gezondheidswinst, de maximale stijging in geluk met 10 
procent levert een gezondheidswinst van 2,5 procent. Die gezondheidswinst lijkt op het eerste 
gezicht misschien klein, maar is substantieel als in aanmerking wordt genomen wat kleine 
verbeteringen in de gezondheid kosten. Nader onderzoek moet leren of deze voorlopige 
schatting overeind blijft. Dat kan door analyse van grootschalige panelstudies, waarin zowel 
geluk als gezondheid worden gevolgd, zoals de Duitse SOEP en de Engelse BHPS.     
 
Mogelijke toepassing van de GeluksWijzer binnen organisaties   
De GeluksWijzer kan mogelijk ook worden ingezet op deeldomeinen, zoals het bedrijfsleven. 
Zo is bekend dat een actieve en positieve werkbeleving een belangrijke positieve bijdrage 
levert aan het beter functioneren en presteren van werknemers in organisaties (Bakker & 
Oerlemans, 2011). Het geluksdagboek kan individuele werknemers kan dus meer inzicht 
geven in de mate waarin ze geluk ervaren wanneer zij diverse werktaken uitvoeren. Dit kan 
bijvoorbeeld van nut zijn wanneer werknemers aan job crafting doen. Job crafting betreft een 
specifieke vorm van proactief werkgedrag bij werknemers (Wrzesniewski & Dutton, 2001) 
die op zoek zijn naar een betere fit tussen het werk en hun eigen voorkeuren, kennis en 
vaardigheden waardoor het werk uitdagender en betekenisvoller wordt. Met andere woorden, 
werknemers kunnen op basis van inzicht in hun werkbeleving proactief zelf (bottom-up) hun 
werkomgeving aanpassen, zonder dat dure (top- down) bedrijfsinterventies noodzakelijk zijn.  
Een andere mogelijkheid is om de GeluksWijzer op bedrijfs- of sectorniveau in te zetten om 
relevante verschillen in ervaren geluk tussen bedrijven of sectoren in kaart te brengen. In dit 
verband is het opmerkelijk dat in veel MTO's (Medewerker Tevredenheidonderzoek) nog 
steeds vragen worden gesteld over de cognitieve aspecten van werktevredenheid, zoals de 
mate waarin werknemers tevreden zijn over hun salaris, werkomstandigheden, secundaire 
arbeidsvoorwaarden, of promotiemogelijkheden.   
Hoewel dit soort informatie op zichzelf zinvol kan zijn, willen we organisaties er graag op 
wijzen dat een positief-actieve werkbeleving (bijvoorbeeld in termen van geluk en 
werkbevlogenheid) een veel sterkere samenhang vertoont met werkprestaties dan cognitieve 
vormen van werktevredenheid. Het is dus zinvol te sturen op het periodiek monitoren van 
positieve-actieve vormen van SWB, waaronder geluk en bevlogenheid, en op taakeisen en 
hulpbronnen die deze vormen van SWB kunnen vergroten. De GeluksWijzer kan deze rol 
vervullen.    Voorlopige conclusie  Dit eerste onderzoek naar het effect van deelname aan de 
GeluksWijzer bevestigt de verwachting dat een groter bewustzijn van geluk mensen ook 
gelukkiger kan maken. Herhaalde deelname aan de GeluksWijzer leidt tot een gestage 
toename in het geluksgevoel, met name wanneer het GeluksDagboek meerdere malen wordt 
gebruikt. Het effect van deze kleine interventie is onverwacht groot.  “Herhaalde deelname 
aan de GeluksWijzer leidt tot een gestage toename in het geluksgevoel, met name wanneer 
het GeluksDagboek meerdere malen wordt gebruikt”                                                       
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